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Abstrak  
Abstrak:  Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan kebugaran kardiorespirasi mahasiswa 
jurusan pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi tahun penerimaan 2013 dan tahun 2016, serta mencari 
kebugaran kardiorespirasi manakah yang lebih baik diantara mahasiwa tahun angkatan 2013 dan tahun 2016. 
Metode penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif kuantitatif. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah Multistage Fitness Test atau (bleep test). Validitas tes adalah 0,71, dan realibilitas tes adalah 0,521. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa jurusan pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi tahun 
angkatan 2013 dan tahun angkatan 2016. Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling. Teknik 
analisis data menggunakan uji independen sampel t test. Analisis data menggunakan program SPSS 20.0 dengan 
taraf signifikan 5%. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada perbedaan profil kebugaran kardiorespirasi yang 
signifikan antara mahasiswa tahun angkatan 2013 dan tahun angkatan 2016 jurusan pendidikan jasmani kesehatan 
dan rekreasi Universitas Musamus yang ditunjukkan dengan hasil perhitungan t hitung (7,75) lebih besar dari t 
tabel (1,68) dengan taraf signifikasni 5%. Mean mahasiswa jurusan pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi 
tahun angkatan 2013 adalah 39,06 dan mean tahun angkatan 2016 adalah 29,68. Maka dapat disimpulkan bahwa 
mahasiswa jurusan pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi tahun angkatan 2013 memiliki kebugaran 
kardiorespirasi lebih baik dibanding mahasiswa tahun angkatan 2016. 
Kata Kunci: kebugaran kardiorespirasi, mahasiswa penjaskesrek. 
  
DIFFERENCES OF FITNESS CARDIORESPIRATION STUDENTS DEPARTMENT OF 
PHYSICAL HEALTH AND RECREATION EDUCATION YEAR 2013 AND 2016 MUSAMUS 
UNIVERSITY 
Abstract: This study aimed to determine the differences of students cardiorespiratory fitness the better of  
physical education health and recreation year of acceptance 2013 and 2016, and find of which cardiorespiratory 
fitness method students of the year 2013or 2016. This research used of descriptive quantitative research. 
Instrument used in this research was Multistage Fitness Test or (bleep test). The test validity is 0.71, and the test 
reliability was 0.521. Population in this research was students was physical education health and recreation year of 
departement of 2013 and 2016. The sampling technique used purposive sampling. Data analysis technique aplied 
independent sample t test. Data analysis aplied SPSS 20.0 program with significant level 5%. The results of this 
study indicate that there were significant differences in cardiorespiratory fitness profile between the students of the 
year 2013 and the year 2016 physical education of health and recreation departemnent of Musamus University 
shown by t calculation (7.75) is greater than t table (1.68 ) With a significance level of 5%. The mean some of 
student of class of 2013 was 39,06 and mean year of force of 2016 is 29,68. So it can be concluded that students 
from of 2013 has better cardiorespiratory fitness than the student year 2016 class. 
Keywords: Cardiorespiratory fitness, Penjaskesrek students.    
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PENDAHULUAN 
Bidang pendidikan adalah salah satu 
bidang kajian yang dilakukan oleh 
pemerintah untuk mewujudkan sila ke lima 
dari Pancasila. Penyelenggaraan pandidikan 
yang dapat dirasakan oleh semua warga 
negara merupakan jaminan hak yang harus 
dipenuhi oleh penyelenggara negara.  Salah 
satu contoh yang dilakukan oleh pemerintah 
dalam pendidikan adalah melalui 
penyelenggaraan pendidikan tinggi. Melalui 
keberadaan perguruan tinggi diharapkan 
dapat membantu dalam mencapai arah 
pembangunan umum, yang meliputi 
pembangunan jasmani dan rohani. 
Universitas Musamus adalah salah satu 
Perguruan Tinggi Negeri yang berada di 
ujung timur Negara Indonesia. Keberadaan 
Universitas Musamus diharapkan dapat 
mengakomodir kebutuhan bidang pendidikan 
bagi masyarakat yang berada Indonesia 
timur umumnya dan masyarakat Papua pada 
khususnya.  
Jurusan pendidikan jasmani, kesehatan 
rekreasi Univeritas Musamus berada 
dibawah payung Fakultas Keguruan dan 
Ilmu pendidikan. Latar belakang jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi 
pada FKIP Universitas Musamus Merauke 
berdasar pada keputusan izin 
menyelenggarakan pendidikan melalui surat 
Keputusan Direktur Jenderal Pendidikan 
Tinggi Departemen Pendidikan Nasional RI, 
nomor : 854/D/O tahun 2009. Tujuan yang 
hendak dicapai dengan berdirinya jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi 
adalah menyiapkan tenaga pendidik yang 
siap pakai dalam memenuhi kebutuhan guru 
jurusan pendidikan jasmani di sekolah 
tingkat lanjutan yang berada di kawasan 
Papua. 
Ciri khas dari jurusan pendidikan 
jasmani adalah materi yang diberikan 
meliputi teori dan praktek lapangan. Untuk 
itu, mahasiswa jurusan pendidikan jasmani 
kesehatan dan rekreasi wajib mempunyai 
kebugaran jasmani yang baik untuk 
mendukung perkuliahan yang meliputi 
materi teori, praktek, belajar, serta 
menyelesaikan tugas-tugas terstruktur 
maupun tugas mandiri. Kebugaran jasmani 
terdiri dari banyak unsur salah satunya unsur 
kardiorespirasi. Kedudukan kebugaran 
kardiorespirasi merupakan faktor utama bagi 
kebugaran jasmani. Salah satu contoh untuk 
mengetahui kebugaran jasmani seseorang 
dapat ditentukan dari kebugaran 
kardiorespirasinya. Semakin tinggi tingkat 
kebugaran jasmani seseorang semakin tinggi 
pula kemampuan kerja fisiknya. 
Berdasar penjelasan diatas peran 
kardiorespirasi sangat penting dalam 
menentukan kebugaran jasmani seseorang. 
Oleh karena itu setiap mahasiwa baru yang 
masuk pada jurusan pendidikan jasmani 
wajib mempunyai kebugaran kardiorespirasi 
yang baik. Harapannya adalah memudahkan 
mahasiwa dalam mengikuti perkuliahan 
melalui aktifitas fisik yang besar. Melalui tes 
masuk perguruan tinggi khusunya pada 
jurusan olahraga dilakukan tambahan tes 
keterampilan bidang. Akan tetapi tes 
keterampilan olahraga tidak dilakukan tes 
secara sistematik pada tujuan kebugaran 
kardiorespirasi. Berdasarkan jumlah  dan 
karakteristik mahasiwa setiap angkatan 
selalu berbeda-beda. Oleh karena itu melalui 
penelitian ini diharapkan dapat dipaparkan 
dan membedakan keadaan tingkat kebugaran 
kardiorespirasi mahasiswa jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan rekreasi 
khususnya tahun angkatan 2013 dan tahun 
angkatan 2016. 
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Kemajuan teknologi memberikan dua 
hal yang saling bertolak belakang, yaitu efek 
positif dan efek negatif. Efek positif yang 
ditimbulkan dari dunia modern adalah 
semakin mudahnya pekerjaan yang ditunjang 
dari bantuan teknologi. Sedangkan efek 
negatif yang ditimbulkan menyebabkan 
manusia kurang gerak. Hal ini dapat 
menyebabkan manusia menjadi kurang 
bugar. Akan tetapi di zaman modern dengan 
kesadaran sendiri manusia juga 
mengupayakan kebugaran dengan cara 
berolahraga. Jika dilihat pada hari libur maka 
banyak dijumpai aktivitas olahraga 
dilakukan di pagi hari. Motivasi melakukan 
kegiatan olahraga sangat beragam, ada yang 
sekedar ikut-ikutan, mengikuti tren, dan 
masih banyak lagi. Akan tetapi yang 
diinginkan utamanya adalah kebugaran. 
Keadaan jasmani yang sehat dan segar tentu 
menjadi idaman semua manusia. Dalam 
proses menuju keadaan bugar diperlukan 
latihan fisik yang tepat dan teratur. Kegiatan 
fisik yang teratur dapat dilakukan dengan 
berolahraga. Olahraga merupakan kegiatan 
fisik yang teratur, terpogram dan terukur 
oleh sebab itu kegiatan yang ada didalamnya 
dapat menyalurkan hobi juga meningkatkan 
derajat kebugaran. Berdasar aspek fisiologi 
menurut Maya dan Woro (2013: 74) 
berolahraga merupakan cara yang sangat 
baik untuk meningkatkan vitalitas (daya 
tahan) fungsi paru. Olahraga merangsang 
pernafasan yang dalam dan menyebabkan 
paru berkembang, oksigen masuk dan 
disalurkan kedaam darah serta 
karbondioksida dikeluarkan dari tubuh. Bila 
manusia mempunyai volume oksigen yang 
lebih banyak maka predaran darahnya lebih 
banyak, sehinga otot-otot mendapatkan 
oksigen lebih banyak dan dapat melakukan 
kegiatan aktivitas tanpa rasa rasa letih. 
Pengertian dari kebugaran jasmani 
menurut Irianto (2000: 2) kebugaran fisik 
(physical fitness) yaitu kemampuan 
seseorang melakukan kerja sehari-hari secara 
efiisien tanpa timbul kelelahan yang 
berlebihan sehingga masih dapat menikmati 
waktu luangnya. Sedangkan pengertian 
kebugaran jasmani menurut Muhajir (2007: 
54) kebugaran jasmani merupakan suatu 
kondisi tubuh dalam keadaan segar. 
Pendapat serupa diungkapkan oleh 
Giriwijoyo (2002: 23) mengungkapkan 
kebugaran jasmani adalah kemampuan 
jasmani yang dapat menyesuaikan fungsi alat 
tubuhnya terhadap tugas jasmani tertentu 
atau keadaan lingkungan yang harus diatasi 
dengan cara yang efisien, tanpa kelellahan 
yang berlebihan dan telah pulih sempurna 
sebelum datang tugas yang sama pada esok 
harinya. Sedangkan pendapat Suroto (2004: 
2) kebugaran jasmani merupakan 
kemampuan atau kesanggupan seseorang 
untuk melakukan aktivitas atau kegiatan 
dengan daya kerja tinggi tanpa mengalami 
kelelahan yang berarti atau berlebihan. 
Berdasar pendapat ahli diatas dapat 
disipulkan bahwa pengertian kebugaran 
jasmani adalah rangkaian kerja tubuh yang 
dalam waktu tertentu masih dalam keadaan 
siap untuk meaksanakan tugas selajutnya. 
Tugas yang dimaksud adalah tugas gerak 
yang diantaranya aktifitas sehari-hari. 
Kebugaran manusia menurut pendapat 
Fox dalam Suharjana (2013: 6) dibagi 
menjadi tiga kelompok, yaitu (1) physical 
fitness, (2) Nutritional fitness dan, (3) 
Mental emotional fitness dan motor fitness. 
Lebih  lengkapnya dijabarkan physical 
fitness terdiri dari komponen-komponen 
sebagai berikut (a) Moscular Strenght 
(kekuatan otot), (b) Muscular endurance 
(daya tahan otot), (c) Joint flexibility 
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(kelentukan sendi), (4) cardiorespiratory 
fitness (kebugaran jantung dan paru). 
Sedangkan menurut Hinson dalam Suharjana 
(2013: 6) kebugaran jasmani manusia dibagi 
menjadi dua bagian, yaitu (1) Health related 
fitness (kebugaran yang terkait dengan 
kesehatan) dan (2) motor fitness (kebugaran 
yang terkait dengan keterampilan. Adapun 
penjabaran kebugaran yang terkait dengan  
kesehatan terdiri dari komponen-komponen 
sebagai berikut (a) daya tahan 
kardiorespirasi (Cardiorespiratory 
endurance), (b) kekuatan otot (strenght), (c) 
daya tahan otot (endurance), (d) kelentukan 
(fleksibility), (e) komposisi tubuh (body 
composition). Pendapat lain dipaparkan oleh 
Kinkerdall dalam Ilham (2015: 56) 
dijelaskan bahwa kebugaran jasmani 
meliputi kekuatan otot, daya tahan otot, daya 
tahan jantung, dan pernafasan, kelincahan, 
kelentukan dan keseimbangan. Pendapat 
serupa menurut Suharjana (2013: 3) 
kebugaran jasmani adalah kesanggupan 
seseorang untuk menjalankan hidup sehari-
hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 
berlebihan dan masih memiliki kemampuan 
untuk mengisi pekerjaan ringan lainnya. 
Berdasar pendapat diatas dapat disimpulkan 
bahwa kebugaran adalah kemampuan yang 
dimiliki seseorang untuk melakukan 
kegiatan sehari-hari dengan memiliki 
cadangan untuk melakukan kegiatan lainya.  
Komponen-komponen kebugaran 
merupakan satu kesatuan dan memiliki 
keterkaitan yang erat antara satu dengan 
yang lainnya. Masing-masing komponen 
memiliki ciri-ciri yang khas serta 
mempunyai pengaruh pada kebugaran 
manusia. Jika kondisi fisik baik maka dapat 
dikatakan bahwa tingkat kebugaran 
jasmaninya baik. Seseorang dikatakan 
memiliki kebugaran jasmani yang baik jika 
mempunyai status kebugaran total (total 
fitness) yang bagus. Maksud dari istilah total 
fitnes meliputi kebugaran fisik, kebugaran 
mental, kebugaran emosional dan kebugaran 
emosional. Secara umum komponen yang 
mendukung kebugaran jasmani menurut 
Irianto (2006: 4) ada empat komponen, yaitu 
1) daya tahan paru jantung 2) kekuatan dan 
daya tahan otot, 3) kelentukan, 4) komposisi 
tubuh. Empat komponen tersebut adalah 
kebugaran yang berhubungan dengan 
kesehatan. Ditambahkan Suharjana (2013: 7) 
kebugaran jasmani yang berhubungan 
dengan keterampilan terdiri dari komponen-
komponen adalah kecepatan, daya ledak, 
keseimbangan, kelincahan, dan koordinasi. 
Berdasar pendapat trsebut dapat disimpulkan 
bahwa komponen kebugaran jasmani 
meliputi, komponen dikelompokkan menjadi 
dua yaitu kebugaan jasmani yang 
berhubungan dengan kesehatan organ dalam 
dan kebugaran jasmani dari segi 
keterampilan. 
Kata kardirespirasi dapat dipisahkan 
menjadi dua kata yaitu kardio dan respirasi. 
Berdasar kata kardio mempunyai pengertian 
sistem yang komplek. Sistem kardio 
merupakan suatu sistem transport tertutup 
yang terdiri atas jantung sebagai organ 
pemompa darah, darah sebagai pembawa 
materi oksigen dan nutrisi, pembuluh darah 
sebagai media yang mengalirkan komponen 
darah. Kardio dapat dipusatkan pada jantung, 
jika pompa kuat maka peredaran darah ke 
setiap tubuh juga lancar. Berdasar teori 
olahraga bahwa akibat aktifitas olahraga atau 
latihan maka akan menyebabkan 
kemampuan sistem peredaran darah untuk 
mengantarkan oksigen ke otot semakin 
lancar. Sedangkan kata kedua yaitu respirasi 
atau sering disebut dengan pernafasan 
manusia. Pernafasan atau respirasi dilakukan 
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manusia untuk menghirup oksigen dan 
membuang sisa berupa karbondioksida. 
Proses respirasi dimulai dari pengambilan 
oksigen, pengeluaran karbondioksida sampai  
penggunaan energi didalam tubuh. Berdasar 
penjelasan dapat dismpulkan bahwa 
kardiorespirasi adalah kesanggupan jantung 
dan paru serta pembuluh darah untuk 
berfungsi secara maksimal baik dalam 
kondisi istirahat maupun aktifitas untuk 
mengambil oksigen dan mendistribusikan ke 
jaringan yang aktif untuk digunakan pada 
proses metabolisme tubuh. 
Komponen total fitness salah satunya 
adalah kardiorespirasi. Pendapat Clark 
(2001: 41) bahwa cardiorespiracy system is 
composed cardiovaskuler and respiratory 
system. Atau dapat dijelaskan bahwa 
kardiorespirasi merupakan sistem kerja 
fungsi faal tubuh manusia yang meliputi 
sistem kardiovaskuler dan respirasi. Daya 
tahan kardiorespirasi yang baik sangatlah 
menunjang keluarnya kemampuan seseorang 
dalam aktifitas olahraga. Kardiorespirasi 
pada dasarnya dapat dilatih. Adapun latihan 
kardiorespirasi seperti diungkapkan oleh 
Sudarsono (2015: 71) latihan kardiorespirasi 
sebagai komponen utama yang diuraikan 
berdasarkan prinsip frekuensi, durasi dan 
jenis latihan atau sering disebut (FIT : 
Frequency, Intensity,Time). Demikian juga 
dari segi umur pelaku latihan dapat 
disesuaikan, contohnya bagi lansia. Seperti 
yang diungkapkan Pribadi (2015: 72) latihan 
yang bersifat aerobik sangat diperlukan oleh 
lansia dikarenakan untuk memperkuat paru 
jantung yng nantinya dpat memperlncar 
perdaran darah guna kebugara lansia. 
Latihan aerobik yang bermanfat untuk 
kesehatan lansia sebaiknya memenuhi kiteria 
FITT (Frequency, Intencity, Time, Type). 
Sistem kardiorespirasi merupakan 
sistem yang terdiri dari sistem 
kardiovaskuler dan paru-paru. Aktivitas atau 
latihan fisik memberikan pengaruh positif 
pada sistem kardiorespirasi. Seiring dengan 
peningkatan intensitas latihan terjadi hingga 
mencapai nilai denyut jantung maksimal, 
dimana denyut jantung dipengaruhi oleh 
kadar oksigen dan karbondioksida dalam 
darah. Metode latihan dalam olahraga dapat 
meningkatkan kapasitas jantung. Hal ini 
disampaikan Dewi dan Made (2016: 5) 
peningkatan kapasitas aerobik maksimal 
(VO2Max) dapat dicapai dengan berolahraga 
selama minimal 20 menit, 3-5 kali dalam 
seminggu dengan intensitas yang dapat 
meningkatkan denyut jantung antara 65-85 
%. 
Kardiorespirasi setiap individu 
berbeda-beda, hal ini menyebabkan manusia 
mempunyai rentan atau kecenderungan 
mengalami sakit. Beberapa orang melakukan 
olahraga dengan tujuan kesehatan, rekreasi 
atau hiburan dan ada pula yang bertujuan 
menurunkan berat badan. Berat badan yang 
berlebih secara tidak langsung dapat 
menghambat tugas gerak. Kelebihan berat 
badan dapat di kurangi dengan latiahan 
olahraga yang bersifat aerobik. Hal ini juga 
dibenarkan pendapat Watulingas dkk. ( 
2013: 10) salah satu cara untuk mengurangi 
masalah berat badan lebih dengan 
melakukan laihan fisik aerobik. Latihan fisik 
aerobik sangat baik untuk menurunkan berat 
badan karena mengunakan kalori lebih besar 
dan membantu meningkatkan metabolisme 
dan membantu tubuh membakar kalori yang 
lebih cepat. Latihan fisik aerobik dapat 
menjadi cara yang efektif untuk menurunkan 
lemak dan dilakukan secara rutin. 
Berdasar penjelasan ahli bahwa 
kebugaran dapat diantisipasi dengan pola 
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hidup yang sehat. Diantara pola hidup yang 
sehat tersebut diantaranya menjaga pola 
makan, istirahat cukup dan rutin melakukan 
kegiatan olahraga. Hal ini dibenarkan hasil 
penelitian yang dilakukan pada guru oleh 
Septiyana dan Suharjana (2009: 208) yaitu 
penyebab kebugaran kardiorespirasi guru 
SDIT adalah aktifitas fisik, waktu istirahat, 
dan terakir pola makan. Hal ini juga 
dibenarkan hasil penelitian Rangga dan Laily 
(2014: 30) tingkat kebugaran seseorang 
dipengaruhi oleh kebiasaan olahraga dan 
pola konsumsi makan. 
Pengukuran kardiorespirasi seseorang 
dapat tergambarkan melalui prediksi 
VO2Max. Hal ini dibenarkan oleh banyak 
pendapat diantaranya oleh Udayana (2016: 
2) daya tahan kardiorespirasi merupakan 
kemampuan tubuh untuk melakukan latihan 
dinamis yang melibatkan banyak kelompok 
otot dalam waktu yang lama dengan 
intensitas sedang hingga tinggi. Dimana 
ketahanan kardiorespirasi merupakan 
komponen kunci yang dapat menentukan 
tingkat kebugaran seseorang. Daya tahan 
kardiorespirasi berhubungan dengan 
kemampuan sistem kardiovaskuler dan 
respirasi untuk memenuhi kebutuhan 
oksigen dari otot-otot yang digunakan dalam 
aktivitas fisik dan kemampuan otot untuk 
mendapatkan energi yang diperlukan melalui 
proses aerobik. Kapasitas aerobik merupakan 
jumlah aktivitas fisiologi maksimal yang 
dapat dilakukan oleh seseorang yang diukur 
dari konsumsi oksigennya. Hal ini 
tergantung pada usia, kondisi kardiovaskuler 
dan berhubungan dengan efisiensi ekstraksi 
oksigen dari jaringan. Kapasitas aerobik 
maksimal sering disebut dengan konsumsi 
oksigen maksimal (VO2Max) yaitu jumlah 
tersbesar oksigen yang diedarkan dan 
digunakan per menit saat tubuh melakukan 
aktivitas fisik maksimal. 
 
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini adalah penelitian 
deskriptif kuantitatif. Jenis penelitian ini 
adalah penelitian survey. Survey yang 
dilakukan untuk mendapatkan data dengan 
menggunakan instrumen tes. Waktu 
penelitian ini dilaksanakan pada bulan 
September 2016. Penelitian ini memusatkan 
perhatian pada kelompok mahasiswa yang 
sedang mengikuti perkuliahan pada jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi 
angkatan tahun 2013 dan tahun angkatan 
2016. Adapun jumlah mahasiswa yang 
dilibatkan dalam penelitian ini sebanyak 68 
mahasiswa.  
Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian menurut Suhasimi 
Arikunto (2003: 135) adalah alat bantu yang 
dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam 
kegiatanya mengumpulkan data agar 
kegiatan tersebut menjadi sistematis dan 
dipermudah olehnya. Adapun Instrumen 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
Multistage Fitness Test atau (bleep test). 
Menurut Permana (2013: 52) Multistage 
Fitness Test atau (bleep test) bertujuan 
mengukur tingkat efisiensi fungsi kerja 
jantung dan paru yang ditunjukkan melalui 
pengukuran ambilan oksigen maksimal 
(maximum oxigen uptake). Senada dengan 
itu menurut Suharjana (2013: 178) 
Multistage Fitness Test atau (bleep test) 
bertujuan mengukur tingkat efisiensi fungsi 
jantung dan paru-paru yang ditunjukkan 
melalui pengukuran konsumsi oksigen 
maksimum (VO2Max). Validitas tes adalah 
0,71, dan realibilitas tes adalah 0,521. 
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Teknik Analisis Data 
Penelitian ini bertujuan untuk 
menggambarkan suatu keadaan dan tidak 
bertujuan untuk merubah keadaan tersebut. 
Data yang diperoleh berwujud angka-angka 
hasil perhitungan dan berdasarkan norma 
kebugaran kardiorespirasi sesuai dengan 
umur mahasiswa. Data yang diperoleh 
dideskripsikan selanjutnya dianalisis. Teknik 
analisis data menggunakan uji independent t 
tes yang perhitunganya menggunakan SPSS. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Analisis Deskriptif Hasil Penelitian 
Berdasar pada pengambilan data dilapangan, 
didapat hasil yang dapat dideskripsikan 
sebagai berikut: 
a. Tingkat kebugaran kardiorespirasi 
mahasiswa putra jurusan pendidikan 
jasmani kesehatan dan rekreasi tahun 
angkatan 2013 
Kebugaran kardiorespirasi dalam 
penelitian yang diukur melalui tes 
Multistage Fitness Test atau (bleep test) 
berdasarkan VO2Max, secara keseluruhan 
mahasiswa putra adalah sebagai berikut: 
Tabel 1. Data VO2Max Mahasiswa Putera 
No Kategori Juml % 
1 Sempurna - - 
2 Sangat Baik 2 8 
3 Baik 3 12 
4 Sedang 6 24 
5 Cukup 7 28 
6 Kurang 7 28 
7 KurangSekali - - 
Jumlah 25 100 % 
 
Berdasar dari tabel diatas dapat 
disimpulkan bahwa data kebugaran 
kardiorespirasi mahasiswa putra jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan dan 
rekreasi tahun angkatan 2013 yaitu, dari 
jumlah mahasiswa sebanyak 25 
mahasiswa putra terdapat 2 mahasiswa 
dalam kategori sangat baik (8%), terdapat 
3 mahasiswa dalam kategori baik (12%), 
terdapat 6 mahasiswa dalam kategori 
sedang (24%), terdapat 7 mahasiwa dalam 
kategori cukup (28%) dan terdapat 7 
mahasiswa masuk dalam kategori kurang 
(28%). 
b. Tingkat kebugaran kardiorespirasi 
mahasiswa Putri jurusan pendidikan 
jasmani kesehatan dan rekreasi tahun 
2013 
Sedangkan hasil penelitian pada 
mahasiswa puteri didapatkan data seperti 
yang tertulis pada tabel berikut: 
Tabel 2. Data VO2Max Mahasiswa Putri 
No Kategori Juml % 
1 Sempurna - - 
2 Sangat Baik - - 
3 Baik - - 
4 Sedang - - 
5 Cukup - - 
6 Kurang 1 50 
7 Kurang Sekali 1 50 
Jumlah 2 100 % 
 
Berdasar dari tabel diatas dapat 
disimpulkan bahwa data kebugaran 
kardiorespirasi mahasiswa putri 
jurusan pendidikan jasmani kesehatan 
dan rekreasi tahun angkatan 2013 
yaitu, dari jumlah mahasiswa sebanyak 
2 mahasiswa putri terdapat 1 (50%)  
masuk dalam kategori kurang dan 
terdapat 1 mahasiswa masuk dalam 
kategori kurang sekali  (50%). 
c. Tingkat kebugaran kardiorespirasi 
mahasiswa Putra jurusan pendidikan 
jasmani kesehatan dan rekreasi tahun 
angkatan 2016 
Kebugaran kardiorespirasi dalam 
peneitian yang diukur melalui tes 
Multistage Fitness Test atau (bleep test) 
berdasarkan VO2Max, secara 
keseluruhan mahasiswa putra adalah 
sebagai berikut: 
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Tabel 3. Data VO2Max Mahasiswa Putera 
No Kategori Juml % 
1 Sempurna - - 
2 Sangat Baik - - 
3 Baik - - 
4 Sedang - - 
5 Cukup 21 58,3 
6 Kurang 14 38,9 
7 Kurang Sekali 1 2,8 
Jumlah 36 100 % 
Berdasar dari tabel diatas dapat 
disimpulkan bahwa data kebugaran 
kardiorespirasi mahasiswa putra jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan dan 
rekreasi tahun angkatan 2013 yaitu, dari 
jumlah mahasiswa sebanyak 36 
mahasiswa terdapat 21 mahasiswa dalam 
kategori cukup (58,3%), terdapat 14 
mahasiswa dalam kategori kurang 
(38,9%), terdapat 1 mahasiswa dalam 
kategori kurang sekali (2,8%). 
d. Tingkat kebugaran kardiorespirasi 
mahasiswa Putri jurusan pendidikan 
jasmani kesehatan dan rekreasi tahun 
2016 
Sedangkan hasil penelitian pada 
mahasiswa puteri didapatkan data 
seperti yang tertulis pada tabel berikut: 
Tabel 4. Data VO2Max Mahasiswa Putri 
No Kategori Juml % 
1 Sempurna - - 
2 Sangat Baik - - 
3 Baik - - 
4 Sedang - - 
5 Cukup - - 
6 Kurang 1 20 
7 Kurang Sekali 4 80 
Jumlah 5 100 % 
 
Berdasar dari tabel diatas dapat 
disimpulkan bahwa data kebugaran 
kardiorespirasi mahasiswa putri jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan dan 
rekreasi tahun angkatan 2013 yaitu, dari 
jumlah mahasiswa yang menjadi sampel 
didapatkan data, terdapat 1 mahasiswa 
dalam kategori kurang (20%), dan 
terdapat 4 mahasiswa dalam kategori 
kurang sekali (80%). Data kebugaran 
jasmani mahasiswa jurusan pendidikan 
jasmani kesehatan dan rekreasi tahun 
angkatan 2013 dan tahun 2016 
selengkapnya dapat dilihat pada gambar 
diagram berikut ini: 
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Analisis Data 
Berdasarkan pemaparan data diatas, analisis 
data pada penelitian ini untuk mengetahui 
perbedaan kebugaran kardiorespirasi 
mahasiswa jurusan pendidikan jasmani 
kesehatan dan rekreasi antara tahun angkatan 
2013 dan tahun angkatan 2016. Berdasar 
hasil perhitungan independent t test dari 
output program SPSS, dapat dipaparkan 
sebagai berikut: 
 
Tabel 5. Hasil Perhitungan SPSS 
Mahasiswa Mean t hit Sig 
Tahun 2013 39,06 
7,75 0,05 
Tahun 2016 29,68 
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Berdasar dari perhitungan data diatas, maka 
dapat ditarik kesimpulan bahwa nilai t hitung 
7,75 dengan nilai signifikansi 0,05. Yang 
artinya hipotesis alternatif (Ha) yang 
diajukan berbunyi ada perbedaan kebugaran 
jasmani mahasiswa jurusan pendidikan 
jasmani kesehatan dan rekreasi tahun 
angkatan 2013 dan tahun 2016, diterima. 
Berdasar nilai Mean dari hasil perhitungan 
ouput SPSS diketahui bahwa tahun angkatan 
2013 mempunyai kebugaran kardiorespirasi 
lebih baik dibanding tahun angkatan 2016. 
 
Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan 
tentang perbedaan tingkat kebugaran 
kardiorespirasi mahasiswa jurusan 
pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi 
tahun angkatan 2013 dan tahun 2016 
Universitas Musamus dengan menggunakan 
instrumen multistate test didapatkan data 
sebagai berikut: 
1. Kebugaran kardiorespirasi mahasiswa 
jurusan pendidikan jasmani kesehatan 
dan rekreasi tahun angkatan 2013 rata-
rata masuk dalam kategori sedang, 
sedangkan untuk tahun angkatan 2016 
masuk dalam kategori kurang. 
Kebugaran kardiorespirasi adalah bagian 
dari komponen kebugaran jasmani 
manusia. Kebugaran kardiorespirasi 
dapat diketahui dengan mengukur 
kapasitas aerobik manusia. Kualitas 
aerobik manusia dapat diketahui dengan 
mengukur kapasitas oksigen maksimal 
(VO2Max). daya tahan atau kebugaran 
jasmani kesehatan manusia dapat dilatih 
dan dipengaruhi oleh kegiatan 
kehidupan sehari-hari. Peneltian ini 
telah mengungkapkan data yang 
sebenarnya bahwa pada level mahasiswa 
yang telah memilih jurusan yang ada 
sangkut pautnya dengan olahraga yaitu 
jurusan pendidikan jasmani, kesehatan 
dan rekreasi di Universtas Musamus 
keadaaan sebenarnya tentang kapasitas 
luaran kardiorespirasi sebagai modal 
dalam melakukan tugas gerak yang 
berjarak tiga tahun memperlihatkan data 
yang beragam, hal ini dikarenakan: 
a. Intensitas gerak 
Mahasiwa jurusan pendidikan 
jasmani kesehatan dan rekreasi 
sebelum masuk dan memilih jurusan 
sudah diarahkan tanpa adanya 
paksaan dari manapun. Mahasiwa 
jurusan pendidikan jasmani yang 
sudah diterima sebelumnya sudah 
mengikuti dan menjalani tes 
keterampilan sebagai dasar tes 
penerimaan. Intensitas gerak setiap 
angkatan berbeda-beda, hal ini 
dipengaruhi oleh dasar sebelum 
mendaftar pada jurusan pendidikan 
jasmani, telah mengikuti kegiatan 
olehraga secara teratur. Mahasiswa 
tahun angkatan 2013 sebagian besar 
aktif dalam kegiatan olahraga diluar 
kampus, contohnya pemain sepak 
bola, pemain futsal dan pemain 
cabang olahraga yang lain. 
b. Minat melakukan kegiatan fisik 
Minat yang dimaksud dalam 
penelitian ini adalah kemauan 
seseorang dalam melakukan sesuatu. 
Minat mahasiswa jurusan pendidikan 
jasmani dalam melakukan gerak 
dikarenakan banyak hal. Ketidak 
cocokan jenis cabang olahraga yang 
tidak disukai membuat mahasiswa 
hanya melakukan tugas gerak yang 
sekedarnya saja. 
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c. Latar belakang keadaan fisik 
disekolah 
Mahasiswa yang sudah diterima di 
Universitas Musamus berawal dari 
hasil lulusan yang dikeluarkan oleh 
setiap sekolah menengah atas. Latar 
belakang keadaan fisik selama 
disekolah kurang diperhatikan 
terutama dalam hal tingkat 
kardiorespirasi. Jika pada kelas atas 
sudah diproyeksikan dalam ujian 
akhir nasional maka sudah dapat 
dipastikan siswa lebih mementingkan 
ujian teori nasional tersebut. 
Akibatnya jam pelajaran pendidikan 
jasmani di sekolah dikurangi ataupun 
digantikan karena ruang kelas dipakai 
acara tertentu. 
d. Adaptasi lingkungan  
Sebagai dosen pengampu mata 
kuliah, adaptasi lingkungan 
dilakukan dengan cara pemberian 
materi yang sedikit diatas batas 
kemampuan setiap masing-masing 
mahasiwa. Adaptasi latihan yang 
dilakukan sebelum, selama dan 
sesudah perkuliahan praktek 
membutuhkan adaptasi, baik adaptasi 
jam kuliah, peraturan kuliah praktek, 
dan ketentuan yang sudah disepakati 
bersama antara dosen dan mahasiwa. 
2. Perbedaan Hasil mean atau rata-rata dari 
hasil tes multistate menunjukkan bahwa, 
kebugaran kardiorespirasi mahasiswa 
jurusan pendidikan jasmani, kesehatan 
dan rekreasi tahun angkatan 2013 
sebesar 39,06 dan mahasiswa angkatan 
tahun 2016 sebesar 29,68. Hal ini 
membuktikan bahwa perbedaan terjadi 
pada angkatan tahun 2013 lebih baik 
tingkat kebugaran kardiorespirasi 
dibanding mahasiswa angkatan tahun 
2016. Hal yang dapat disampaikan 
melalui penelitian ini adalah sebagai 
bahan koreksi bahwa tidak selamanya 
mahasiswa yang memilih jurusan 
pendidikan jasmani selalu membekali 
diri dengan keadaan kebugaran 
kardiorespirasi yang baik. Hal ini 
dipengaruhi banyak faktor. Salah satu 
dari faktor dari penelitian ini adalah 
kesiapan fisik yang sebelumnya 
disiapkan sewaktu sekolah. Tidak dapat 
dipungkiri lagi bahwa sewaktu 
menginjak kelas tiga Sekolah Menengah 
Atas kegiatan aktivitas jasmaninya 
dikurangi atau bahkan dihilangkan 
dengan mengedepankan persiapan Ujian 
Nasional.  
 
PENUTUP 
Simpulan  
Berdasarkan observasi khususnya di 
Kabupaten Merauke memang banyak 
sekolah yang menyelenggarakan kegiatan 
Ektrakulikuler. Akan tetapi peserta tetap 
yang mengikuti kegiatan tersebut semakin 
tinggi kelasnya semakin sedikit 
partisipasinya. Sekali lagi bahwa kebugaran 
jasmani akan menentap dan akan digunakan 
dalam mempengaruhi proses metabolisme 
tubuh seumur hidup, jika masih muda sudah 
puas dengan keadaan sekarang, berolahraga 
hanya sebagai fasilitas kegiatan perkuliahan 
dan menyebabkan rasa paksaan  bukan dari 
hasil kesadaran sendiri maka dapat 
diapastikan ilmu yang diserap dari perguruan 
tinggi selama kurang lebih hanya sebatas 
formaslitas saja. Berdasar dari hasil 
kebugaran kardiorespirasi ini setidaknya 
dapat memacu mahasiswa sebagai pelaku, 
dan dosen pengampu mata kuliah sebagai 
pendamping baik didalam kelas ataupun 
dalam praktek lapangan untuk memberikan 
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pengetahuan bekal dan kegiatan praktek 
yang menunjang kebugaran kardiorespirasi 
mahasiswa dalam melakukan tugas 
geraknya. Selain itu cara pengajaran praktek 
melalui mata kuliah praktek dapat sedikit 
ditingkatkan intensitas kegiatan fisiknya. 
Harapan yang diinginkan bahwa hasil output 
yang dihasilkan dari jurusan pendidikan 
jasmani, kesehatan, dan rekreasi berbeda dan 
agak sedikit menonjol dari takaran kondisi 
fisiknya dibanding dengan jurusan lainnya. 
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